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CUIDADO PRENATAL EN GRUPO 

 
 
ESTE LIBRO PERTENECE A:_________________________ 
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INTRODUCCION 
SI NO PUEDE ASISTIR A SU CITA, POR FAVOR 
LLAMENOS A HEALTHY START PARA HACERLE UNA 
CITA CON SU DOCTOR ANTES DEL PROXIMO GRUPO.  

GRACIAS 
 

Richmond: 231-1340 
Martinez: 925/370-5495 
Pittsburgh 925/431-2345 

 
 

 
 
                                                                     
                                                                             Healthy Start (Inicio Sano) 
 
 

ENFERMERA DE COSEJOS Y CITAS  
1 800/495-8885 

 
Números de teléfono 

 
 
Healthy Start Richmond: 510/231-1340 
Healthy Start Martinez: 925/370-5495 
Healthy Start Pittsburgh: 925/431-2345 
 
WIC: 510/ 341-8602 Richmond   
WIC: 925/ 646-5370 Martinez 
WIC: 925/ 431-2460 Pittsburgh 
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¿QUE ES EL GRUPO 
PRENATAL? 

 
“Una forma divertida y educativa de obtener cuidado prenatal” 

El grupo prenatal ofrece grupos de apoyo, un lugar en el cual las 
señoras pueden hablar de sus preocupaciones acerca de su embarazo, y 
una oportunidad de desarrollar su confianza en si misma y en su 
medico. 
 
Cada grupo incluye:    
 
1. Examen del bebé, presión arterial y peso y tiempo en privado con su 

doctor. 
2. Su tiempo para relajarse y hacer amistades con las otras señoras que 

tendrán a su bebe casi al mismo tiempo que usted.  
3. Ejercicio y relajamiento 
4. La oportunidad para aprender sobre el embarazo, parto, 

amamantar, y recursos en su comunidad. 
 
Pautas del grupo: 
 
- Todo lo que se diga en la sala, se queda en la sala. 
-Respete los sentimientos y opiniones de otros. 
- Trate de hacer todo lo posible para llegar a tiempo al grupo. 
-Venga a todas las sesiones.  
-Traiga el cuaderno a todas las sesiones.  
-No venga con infermidades contajiosos, ni venga con niños infermos.  

 



 

Contra Costa County Health Services 

Grupo Prenatal 
 

Acuerdo para participar en el programa 
 
 

1. Yo estoy de acuerdo con los principios básicos en la participación 
en el grupo prenatal. Yo respetare los sentimientos y opiniones de 
otros cuando estos sean diferentes a los míos. 

2. La información compartida en el grupo, solamente será discutida 
con miembros del grupo prenatal de la clínica de Richmond 
Health Center y Healthy Start. 

3. Yo haré el compromiso de asistir a todas las sesiones, si tengo un 
problema por el cual no pudiera asistir a una sesión, lo notificare 
al personal de Healthy Start antes de la cita. 

4. Yo  estoy de acuerdo en que si tengo a un niño enfermo, no lo 
traeré al grupo para no exponer a ninguna de mis compañeras de 
grupo y sus niños, y notificaré al personal de Healthy Start. 

5. ____Yo he leído la información descrita arriba. 
6. ____Yo estoy de acuerdo con los principios de participación. 
 
 
Nombre del paciente:________________________ 
 
Firma de paciente: __________________________ 
 
Nombre del acompañante: ____________________ 
 
Firma del acompañante: ____________________ 

 
Facilitador del Grupo: _______________________ 
 
Fecha:______________ 
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Grupo Prenatal 

 
Acuerdo para participar en el programa 

 
 

1. Yo estoy de acuerdo con los principios básicos en la participación 
en el grupo prenatal. Yo respetare los sentimientos y opiniones de 
otros cuando estos sean diferentes a los míos. 

2. La información compartida en el grupo, solamente será discutida 
con miembros del grupo prenatal de la clínica de Richmond 
Health Center y Healthy Start. 

3. Yo haré el compromiso de asistir a todas las sesiones, si tengo un 
problema por el cual no pudiera asistir a una sesión, lo notificare 
al personal de Healthy Start antes de la cita. 

4. Yo  estoy de acuerdo en que si tengo a un niño enfermo, no lo 
traeré al grupo para no exponer a ninguna de mis compañeras de 
grupo y sus niños, y notificaré al personal de Healthy. 

5. ____Yo he leído la información descrita arriba. 
6. ____Yo estoy de acuerdo con los principios de participación. 
 
 
Nombre del paciente:________________________ 
 
Firma de paciente: __________________________ 
 
Nombre del acompañante: ____________________ 
 
Firma del acompañante: ______________________ 
 
Facilitador del Grupo: _______________________ 
 
Fecha:______________ 
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 TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 2 
 
• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Nutrición  (Escogiendo alimentos nutritivos) 
• El Programa de Detección Prenatal de California 
 
 
 
 
Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo: 

 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
 
 
 
Si tuvieras que expresar tus sentimientos en un dibujo, 
como dibujaría su embarazo... 
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ESCOJA ALIMENTOS NUTRITIVOS 
 

¿Cuánto come? 
 
• Examine cada grupo de alimentos. 

Escoja lo que le guste de cada grupo. 
 
• De los alimentos que le gustan, vea 

que cantidad constituye una porción. 
 
• Por lo menos, consuma a diario la 

cantidad de porciones que necesita 
de cada grupo de alimentos. 

 
• Puede servirse mas de una porción 

de la misma comida si quiere. O 
puede escoger mas de una clase de 
comida para hacer la porción. 

 
• Trate de evitar las golosinas como 

sodas, dulces, pasteles, papas o 
tortillas fritas, refrescos dulces, 
Kool-Aid, donas, y paletas 
congeladas de sabores. 

 
• Coma menos galletas saladas altas en 

grasa, molletes, y galletas dulces. 
Escoja galletas saladas con poca 
grasa. 

 
Escoja alimentos de cada 
grupo de comida. 
 
• Escoja panes integrales, como pan de 

cebada, avena, maíz o 100% trigo 
integral. 

 
• Escoja aceites de vegetal, no de 

animal. Pruebe el aceite de canola, 
de oliva, o de otros vegetales. Use 
muy poca cantidad. 

• Use carnes desgrasadas como bistec 
de falda de res, rosbif, carne molida 
con muy poca grasa, y pollo 
despellejado. 

 
• Consuma proteínas vegetales – como 

frijoles, tofu, nueces, semillas, y 
mantequilla de maní – todos los días.  

 
• Como frutas y verduras frescas cada 

vez que pueda. Prepare brócoli, 
coliflor, y zanahorias al vapor. 

 
• Puede tomar un vaso pequeño de 

jugo de frutas en lugar de una 
porción de fruta o verdura, 
especialmente si ese día no puede 
comer ninguna fruta. 

 
Planee sus horas de comida. 
 
• Trate de comer sus comidas y sus 

bocadillos a la misma hora todos los 
días. 

 
• No deje de comer a su hora porque 

no esta en su casa. Tenga cosas para 
comer a la mano – como galletas 
saladas, bagels (roscas), queso, 
manzanas, u otras frutas. 

 
• Siéntese siempre para comer. 
 
• Si no tiene tiempo para ir de compras 

o preparar comidas, tenga verduras 
congeladas en su casa. Puede 
preparar chícharos, zanahorias, 
brócoli, o elote, en poco tiempo 

 
 
From Steps to Take.  Used with the permission of the 
California Health Services Department
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EL GATO BRAVO 
Haga esto para quitar el peso de la 
matriz de la espina dorsal. 
 
• Póngase de rodillas con las manos sobre 

el piso. Haga que la espalda este plana. 
 
• Mantenga la cabeza y cuello en línea 

recta. 
 
• Arquee la espalda como un gato 

enojado. Meta los músculos del 
abdomen. 

 
• Después relájese. Regrese la espalda a la 

posición plana de Nuevo. 
 
• Haga esto 6 a 7 veces por día. También 

lo puede hacer cuando tenga los dolores 
de parto. 

 

 
 
 
EJERCICIOS DE KEGEL 
Antes del cuarto mes: 
 
• Acuéstese de espalda. Póngase una 

almohada debajo de su cabeza y cuello. 
 
• Deje que sus brazos descansen a sus 

lados. 
 
• Doble las rodillas. Ponga los pies a una 

distancia de 12 pulgadas. Mantenga las 
plantas de los pies sobre el piso. 

 

• Apriétese fuerte el músculo alrededor de 
la vagina y ano. Manténgase estos 
músculos apretados de 5-10 minutos. 
Puede encontrar este músculo cuando 
orina. Deténgase un segundo cuando 
orine. Estos son los músculos que quiere 
apretar y relajar. 

 
• Lentamente deje que sus músculos se 

relajen. 
 
Después del cuarto mes: 
 
• Párese o siéntese para hacer los Kegels. 
 
• Haga 25 Kegels seguidos, de 5 a 6 veces 

por día. 
 
• No se acueste de espalda. La matriz esta 

creciendo y puede poner mucho peso en 
las venas y arterias de la espalda. Usted 
y su bebe tal vez no reciban bastante 
oxigeno si se acuesta de espalda. 

 
INCLINACION DE LA PELVIS 
Antes del cuarto mes: 
 
• Acuéstese de espalda en el piso. 
 
• Ponga presión en la parte baja de su 

espalda sobre el piso mientras exhala. 
 
• Relájese su espina dorsal mientras 

respira profundo. 
 
• Repita esto de 6 a 7 veces.  
 
Después del cuarto mes: 
 
• Párese contra la pared 
 
• Presione la espalda contra la pared 
 

• No se acueste de espalda. La matriz esta 
creciendo y puede poner mucho peso en 
las venas y arterias de la espalda. 

 

 
Based on “Steps to Take”.  Used with the permission 
of the California Health Services Department 
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El embarazo: cómo planificar su programa de ejercicio 
 
Si adopta una rutina de ejercicios mientras está embarazada, se sentirá mejor tanto de 
ánimo como físicamente. El ejercicio tonifica y fortalece los músculos, y además ayuda a 
aumentar la cantidad de oxígeno que usted y su bebé reciben.  

El ejercicio ideal para usted 
 
Lo mejor para usted y su bebé es que su cuerpo esté en buena forma física. Camine, nade 
o monte en bicicleta estacionaria. Haga siempre ejercicios de precalentamiento y 
enfriamiento, y beba suficiente líquido. Consulte con su proveedor de atención médica 
sobre los ejercicios que más le convienen, abordando los siguientes temas: 

• Si ya hace ejercicios, averigüe cómo debe adaptar su rutina 
mientras esté embarazada. 

• Pregunte si cerca de su casa hay clases de ejercicios 
prenatales, como la gimnasia aeróbica acuática. Averigüe 
cuáles videos de ejercicios prenatales son la mejor elección. 

• Si no hacía ejercicios antes de quedar embarazada, averigüe 
cuál es la mejor manera de comenzar. Éste no es el momento 
apropiado para que usted comience una nueva rutina de 
ejercicios por su cuenta. 

• Pregunte si debe evitar algún tipo de ejercicio; ciertas 
actividades, como la equitación, el submarinismo, el esquí, 
el patinaje y los deportes de contacto, pueden ser peligrosas. 

 

 Consejos para mantenerse activa                                                     
• Mantenga su rutina; pero si se cansa, disminuya la intensidad del ejercicio. 
• Base sus sesiones de ejercicio en cómo se siente y no en su pulso cardíaco. 

Durante el embarazo, el pulso cardíaco no es una buena medida del esfuerzo. 
• Evite hacer ejercicios de espalda a partir de la semana 16. 

 

Siga caminando 
Sin importar qué ejercicio haga, trate de salir a caminar siempre que pueda. 

• Si trabaja todo el día, salga a caminar al mediodía por un parque con una amiga. 
• Cuando salga de compras, estacione lejos de la entrada para caminar un poco más. 
• Suba por las escaleras en lugar de tomar el ascensor. 

 
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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El Programa de Detección Prenatal de California (AFP) 
 
Este programa incluye tres exámenes: 
 

1. Una prueba de sangre entre las semanas 10 y 13 con dos días (2 ½ 
y 3 ½ semanas) del embarazo. 

2. Una translucencia del cuello fetal (NT) y medidas por ultrasonido 
entre las 11 semanas dos días y las 14 semanas dos días. 

3. Una prueba de sangre entre las 15 y 20 semanas de embarazo. 
 
Los resultados de estos tres exámenes, junto con su edad, peso e historial 
médico, son usados para calcular la posibilidad de que su bebé pueda tener 
una deformidad del cerebro o la columna vertebral o deformidades genéticas 
como un ejemplo “Síndrome de Down” 
 
Estas deformidades son muy raras.  Si se calcula que su hijo(a) tiene una 
posibilidad de tener algunas de estas deformidades, el programa la 
contactará para hacer mas pruebas.  Una de esas pruebas es la CVS y un 
ultrasonido mas detallado y posiblemente un chequeo del fluido amniótico 
alrededor del bebé. 
 
Usualmente, después de estos exámenes, se le notificara a las madres que su 
bebé está bien.  Así que trate de no preocuparse mucho si se le pide que haga 
uno de los tres exámenes adicionales. 
 
La translucencia del cuello fetal examina únicamente el cuello y el largo del 
bebe.  No se realiza en nuestros centros de salud.  Probablemente tenga que 
ir a Oakland, Fremont, o San Ramón para hacérselo. La translucencia solo 
aumenta un 15% la precisión de que el bebé tenga posibilidad de 
deformidades genéticas del cerebro o la columna. Esta prueba no examina 
otros tipos de problemas. Le ofreceremos otro ultrasonido en uno de 
nuestros centros de salud después de las 18 semanas de embarazo (4 ½ 
meses) para hacer un chequeo completo y probablemente dejarle saber, si 
usted lo desea, si va a tener un varón o una niña. 
 
El programa le envía los resultados del ultrasonido, únicamente si usted se 
hace la segunda prueba de sangre o cualquier combinación de los tres.  No le 
envía resultados si solo realiza la primera prueba de sangre. 
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TEMAS DE HOY 

GRUPO # 3 
 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Los beneficios de amamantar 
• Desarrollo del feto 
• Adicciones  
• Sexualidad 
• Cuidado dental  
• ¿Que es la diabetes gestacional? 

 
 
 
 
 
Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
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Pensando en amamantar 

 
Tengo experiencia amamantando a un bebé:                                          Si  No   
     
Mi pareja o familia quiere que amamantate a mi bebé:                          Si  No 
 
Conozco a mujeres que tienen experiencia amamantando a un bebé:   Si  No  
   
Trace un círculo en las razones por las que tal vez elija amamantar: 
 
Bebé mas sano Mi familia cree que debería hacerlo 
  

Bebé mas contento Menos alergias para el bebé 
  

Mayor conección entre la madre y 
el bebé 

Más práctico 

  

Puede ayudarme a peder peso Bebé más inteligente 
  

Ahorro dinero Otra ____________________ 
 
Trace un circulo en las razones por las que tal vez le sea difícil amamantar: 
 
Tengo planeado volver al trabajo o 
escuela 

Mi bebé estará mimado 

  
Mi familia o pareja no quiere que lo haga No sé como amamantar a un bebé 
  

No creo que tenga suficiente leche Mis pechos se volverán flácidos 
  

Quiero fumar o tomar alcohol Me dolerá 
  

Toma medicamentos Me dará vergüenza 
  

 Otra ______________________ 

     Based on materials from Centering Healthcare Institute 
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Los cambios en el primer trimestre 
El primer trimestre del embarazo es una etapa de rápido desarrollo para su bebé. Ya que 
el bebé está creciendo a un ritmo tan acelerado, es importante que usted adopte cuanto 
antes un estilo de vida sano. Para finales del primer trimestre, el bebé ha desarrollado 
todos sus órganos principales y pesa poco más que una onza.  

 
 

Mes 1 (Semanas 1–4) 
Comienzan a formarse la placenta (el órgano 
que alimenta al bebé), el corazón y los 
pulmones. Para finales del primer mes, el bebé 
mide cerca de 1/4 de pulgada de largo. 

 

 
Mes 2 (Semanas 5–8) 
Se forman todos los órganos principales del bebé; aparecen la cara, los dedos de las 
manos y los pies, las orejas y los ojos. Para finales de mes, el bebé mide cerca de una 
pulgada de largo. 
 
 

Mes 3 (Semanas 9–12) 
El bebé puede abrir y cerrar los puños y la 
boca. Comienzan a formarse los órganos 
sexuales. Para finales del primer trimestre, el 
bebé mide cerca de 4 pulgadas de largo. 
© 2000-2009 The StayWell Company, 780 Township 
Line Road, Yardley, PA 19067. Todos los derechos 
reservado. Esta información no pretende sustituir la 
atención médica profesional. Sólo su médico puede 
diagnosticar y tratar un problema de salud.  

 

 

 

Tamaño real del bebé: 1/4 de 
Tamaño real del bebé: 1/4 pulgada 

 

Tamaño real del bebé: 1 pulgada 

 
Tamaño real del bebé: 4 pulgadas 
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Los cambios en el segundo trimestre 
 

Cada día que pasa, usted y su bebé van cambiando y creciendo juntos. He aquí un breve 
resumen de lo que les está ocurriendo a los dos. 

Los cambios de su cuerpo 
Aunque usted no lo note, su cuerpo se está adaptando para satisfacer las necesidades de 
crecimiento del bebé. Los cambios de su cuerpo podrían afectar también su estado de 
ánimo. 

Su cuerpo 
Su útero se expande a medida que crece el bebé. Con el pasar de las semanas, usted 
sentirá más presión en la vejiga, el estómago y otros órganos; también podría cambiarle 
el color de la piel en la frente, la nariz o las mejillas. 

Su estado de ánimo 
El segundo trimestre suele ser más llevadero que el primero; aun así, prepárese para 
experimentar cambios en su estado de ánimo. Estas fluctuaciones son una parte normal 
del embarazo, y se deben al aumento en los niveles de las hormonas (sustancias 
químicas que afectan el funcionamiento de los órganos) que su cuerpo elabora. 

 
 
El desarrollo de su bebé 

 

Mes 4 
Se pueden escuchar los latidos 
del bebé mediante un Doppler 
(dispositivo de mano para 
efectuar pruebas de 
ultrasonido). El bebé ya tiene 
pestañas, uñas y pelo. 

Mes 5 
Podría sentir cómo se mueve 
su bebé. Después de una etapa 
de crecimiento acelerado, el 
bebé mide casi 10 pulgadas. 

Mes 6 
Se han formado las huellas 
dactilares del bebé, que ahora 
pesa cerca de 2 libras y mide 
unas 12 pulgadas de largo. 

© 2000-2009 The StayWell Company, 780 Township Line Road, Yardley, PA 19067. Todos los 
derechos reservado. Esta información no pretende sustituir la atención médica profesional. Sólo su 
médico puede diagnosticar y tratar un problema de salud.  
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Los cambios en el tercer trimestre 

 
Su cuerpo cambia constantemente para adaptarse al crecimiento del bebé. También 
podría ver indicios de que su cuerpo se está preparando para el parto. Tenga paciencia; en 
unas cuantas semanas más nacerá su bebé. 

Los cambios de su cuerpo 
Su cuerpo se está preparando para el nacimiento de su bebé. A continuación se citan 
varios de los cambios más comunes; si tiene otras preguntas o preocupaciones, consulte 
con su proveedor de atención médica. 

• Usted aumentará aún más de peso por los líquidos, la sangre adicional y los 
depósitos de grasa. 

• Sus senos aumentan de volumen en preparación para alimentar al bebé; tal vez se 
le pongan más sensibles. También podría salirle un ligero líquido amarillento de los 
pezones. 

• Es posible que le aumente la cantidad de flujo vaginal; esto es normal. 
• Podría cambiarle el color de la piel de la frente, las mejillas o la nariz. La mayoría 

de estos cambios desaparecerá una vez que usted dé a luz. 
El desarrollo de su bebé 

 

Mes 7 
Su bebé mide unas 14 pulgadas de 
largo. Si nace prematuramente 
(demasiado pronto), es probable 

que el bebé sobreviva con atención 
médica especial. 

 

Mes 8 
Su bebé está 

desarrollando grasa 
corporal; aunque da 

fuertes patadas, su gran 
tamaño le impide moverse 

demasiado. 

 

Mes 9 
Su bebé pesa casi 7 libras 

y mide entre 18 y 20 
pulgadas. En otras 

palabras, puede nacer en 
cualquier momento... 

© 2000-2009 The StayWell Company, 780 Township Line Road, Yardley, PA 19067. Todos los derechos reservado. 
Esta información no pretende sustituir la atención médica profesional. Sólo su médico puede diagnosticar y tratar un 
problema de salud. 
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¡Mantenga sanos sus dientes y boca! 

¡Proteja también a su bebe! 
 
 
Puede proteger su dentadura. 
Tal vez le han contado que cada vez que esta embarazada se le tiene que caer un diente. Esto no es 
verdad. Pero es importante que: 
 

• Cepille los dientes todos los días con pasta dental que tiene fluoruro. 

• Use el hilo dental todos los días. 

Consulte a un dentista de inmediato: 
 

• Si tiene dolor de muela. 

• Si le duele o le sangra la encía. 

• Si se le quiebra un diente. 

• Si tiene dolor o hinchazón en la boca. 

• Si tiene algún otra emergencia dental. 

Vaya a que le rellenen las caries antes de que nazca su bebe. 
 

• Si no recibe tratamiento para sus caries, ¡su bebe también puede llegar a tener caries en los 

dientes! 

• Hay gérmenes que causan estas caries.  A través de la saliva en su boca, usted puede pasarle esos 

gérmenes a su bebe. 

• A su bebe le pueden causar caries los gérmenes que usted tiene en la boca. 

Para prevenir caries en los dientes de su bebe: 

• Mantenga sus propios dientes sanos. 

• No comparta ni la cuchara ni el tenedor con su bebe. 

• No mastique o pruebe la comida de su bebe antes de dársela. 

• No se ponga el chupón de su bebe en su propia boca para limpiarlo. 

Su dentista tal vez tenga que tomarles radiografiás: 
 
No se preocupe. No es dañino que le tomen rayos X durante el embarazo. Asegúrese de hacer lo 
siguiente:  Dígale a su dentista que esta embarazada y pídale que le pongan un delantal de plomo sobre 
el estomago. 
 
Based on “Steps to Take”.  Used with the permission of the California Health Services Department 
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LISTA DE DENTISTAS 
 
 

 
Dr. Andres Abusleme  234 Civic Center 
    Richmond CA. 
    (510) 215-7944 
    Lunes – Viernes 8-6 
 
 
Brookside Community 2023 Vale Rd, 
Health Center   Suite 111 
    San Pablo CA. 
    (510) 231-9814 
    Lunes – Viernes 10:00 
 
Dental Selectives  404 San Pablo  
    Towne Center 
    San Pablo CA. 
    (510) 9659000 
    Lunes, Martes, Jueves 9 - 6 
     
 
Dr. Chester Low  265 16th  St. 
    Richmond CA. 
    (510) 233-0651 
    Lunes – Viernes 8:30 – 5:00      
 
Dr. David Kikfarjam  12732 San Pablo Ave.       
    Richmond CA. 
    (510) 233-3100 
    Martes 10 – 7 
    Jueves 8 – 5 
    Portugués y Español 
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La Sexualidad en el Embarazo 
 

En un embarazo normal, las relaciones sexuales en general son seguras y no le 
causarán daño a usted o a su bebé.  Si no ha tenido ninguna amenaza de aborto o 
parto prematuro, y no se ha roto su fuente, es posible que pueda seguir teniendo 
relaciones sexuales hasta la fecha del parto.  
 
Cambios de la sexualidad 
 
Es perfectamente normal que sus sentimientos sobre el sexo, y también los de su 
compañero, cambien durante el embarazo.  Algunas personas sienten los mismos 
deseos sexuales de siempre, pero estos pueden cambiar durante el embarazo.  
Algunas sienten menos interés y lo gozan menos, mientras que otras lo sienten 
más y gozan más.  Les puede ser más difícil, o más fácil llegar al orgasmo.   
 
Sus deseos pueden ser diferentes que los de su compañero. Es importante 
comunicarse sobre sus sentimientos.   Si Usted no quiere tener relaciones sexuales 
regulares, muchas parejas encuentran maneras de satisfacerse el uno al otro en 
otras formas. Muchas mujeres desean más afecto, intimidad y cariño durante el 
embarazo.   
 
Distintas posiciones 
Evite mucha presión sobre su vientre durante los últimos meses. Pruebe las 
siguientes posiciones: 
 •mujer arriba 
 • el hombre mirando la espalda de la mujer 
 • acostados lado a lado 
 
Limitaciones 
Debe evitar relaciones sexuales si tiene: 
 •amenaza de aborto 
 •trabajo de parto prematuro 
 •sangre vaginal 
 •infección 
 •ruptura de la bolsa de agua 
 •placenta previa 
Es normal tener breves cólicos o sangrar un poco 
después de relaciones sexuales.  Si no paran después de descansar, llame para 
consejo profesional. 
 
Precauciones 
Si tiene sexo oral, no sople aire en la vagina.  Esto puede causar que se forme una 
burbuja de aire en el torrente sanguíneo, que puede ser peligroso.   
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¿Qué es la diabetes gestacional? 
 
La diabetes gestacional es un tipo especial de diabetes que ocurre solamente durante el 
embarazo (gestación) Normalmente, durante la digestión los alimentos se convierten en 
azúcar (glucosa) que luego pasa a la circulación sanguínea. El cuerpo produce una 
sustancia denominada insulina que ayuda a las células a usar el azúcar presente en la 
sangre. Los cambios que se producen en el cuerpo durante el embarazo hacen que el nivel 
de azúcar en la sangre se eleve demasiado, lo que puede ser peligroso tanto para la mamá 
como para su bebé. Es posible tomar medidas para controlarse el azúcar en la sangre y 
disminuir estos riesgos. 

El control de la diabetes gestacional 
El control de la diabetes gestacional requiere que usted 
se controle el azúcar en la sangre durante el embarazo. 
Su equipo de atención médica la ayudará a elaborar un 
plan para lograrlo, que incluirá los siguientes aspectos: 

• Alimentarse bien.  Para esto, usted necesita 
tomar regularmente sus comidas y bocados, 
reducir su consumo de alimentos que contienen 
mucho azúcar y aumentar sólo la cantidad 
adecuada de peso. Su equipo de atención médica la 
ayudará a elaborar un plan de comidas que se 
adapte a sus necesidades. 

• Hacer ejercicio.  Cuando hace ejercicio, el cuerpo usa más azúcar de la sangre. 
Su proveedor de atención médica le puede recomendar el mejor tipo de ejercicio para 
usted y el mejor momento para hacerlo. 

• Medirse el nivel de azúcar en la sangre.  Lo más probable es que usted se haga 
exámenes de sangre en su casa dos o más veces al día para medirse el nivel de 
azúcar. Su proveedor de atención médica le enseñará a hacerse este examen y le 
explicará los valores en los que debe mantener su azúcar en la sangre. Además, es 
posible que le hagan exámenes de azúcar en la sangre en el laboratorio, 
aproximadamente cada semana. 
 

 
 
 
 
 
 

Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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Riesgos para el bebé 
Si usted no se controla el azúcar en la sangre, es más probable que su bebé tenga los 
problemas siguientes: 

• El bebé podría crecer demasiado. Si su nivel de azúcar en la sangre permanece 
demasiado elevado, su bebé podría tener un tamaño demasiado grande (macrosomia) 
como para atravesar la vagina sin lesionarse los brazos y los hombros. 
Los órganos del bebé podrían no estar completamente desarrollados antes del 
nacimiento. Si su nivel de azúcar en la sangre permanece demasiado elevado, el bebé 
podría aumentar de tamaño al punto tal de tener que nacer prematuramente. Es 
posible que los pulmones de un bebé prematuro no funcionen bien y el niño nazca 
con síndrome de dificultad respiratorio (SDR) También es posible que al bebé no le 
funcione bien el hígado, en cuyo caso podría nacer con ictericia y tener la piel 
amarilla. 

• Es posible que el nivel de azúcar en la sangre del bebé sea bajo después del 
nacimiento. Si usted tiene un nivel de azúcar demasiado elevado, su bebé produce 
insulina adicional incluso apenas después de nacer. En ese caso, podría ser necesario 
tratarlo por baja de azúcar. 

• El bebé podría nacer muerto. Esto es muy poco frecuente, pero su bebé podría 
morir antes del parto si usted tiene el nivel de azúcar elevado por demasiado tiempo. 

 
Riesgos para usted 
Si usted no se controla el azúcar en la sangre, es más probable que experimente los 
problemas siguientes: 

• Quizás tenga la presión arterial alta (hipertensión) Tener un nivel elevado de 
azúcar en la sangre aumenta la probabilidad de hipertensión durante el embarazo 
(preeclampsia) Esto es peligroso para su salud y podría traer como consecuencia que 
su bebé nazca prematuramente. 

• Quizás contraiga más infecciones. Tener un alto nivel de azúcar en la sangre 
aumenta la probabilidad de contraer infecciones de la vejiga, los riñones y la vagina. 

• Quizás sienta molestias o dificultad respiratoria. Tener un alto nivel de azúcar en 
la sangre puede provocar la acumulación de líquido alrededor del bebé 
(polihidramnios) El abdomen de la madre se agranda y le presiona los pulmones. 
También puede adelantarse el trabajo de parto. 

• Tal vez tenga un parto más difícil y tarde más en recuperarse. Si su nivel de 
azúcar en la sangre permanece demasiado elevado, es posible que su bebé crezca 
excesivamente. Ya que los bebés de gran tamaño pueden lesionar a sus madres 
durante el parto, es posible que usted tenga que hacerse una cesárea. Se trata de una 
operación en que se efectúa un corte (incisión) en el abdomen y el útero de la madre. 
Necesitar una cesárea es uno de los riesgos más comunes de la diabetes del 
embarazo. 

•  
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 4 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Relajación y Superar el Stress 
• Señales del parto y parto prematuro 
• Opciones de hospitales 

 
 
 
 
 

 
Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 
 
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________
___________________________________________________________ 
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Medidas De Relajación 
 

Trace un círculo en las cosas que le gusta hacer.  Ponga una estrella al lado de su 
actividad de relajación preferida. 
 
Dormir 
 
Hacer Ejercicio 
 
Masaje 
 
Silencio 
 
Gritar 
 
Reír 
 
Pensar 
 
Rezar 
 
Meditar 
 
Ir en auto 
 
Tomar una taza de té o café 
 
Mirar televisión 
 
Tomar un baño 
 
 

Leer 
 
Escuchar musica 
 
Toca musica 
 
Hablar con alguien 
 
Comer 
 
Tener relaciones sexuales 
 
Comprar 
 
Escribir 
 
Caminar 
 
Hacer arte 
 
Viajar 
 
Otro pasatiempo 
 
Otro 
 

 
 

Based on materials from Centering Healthcare Institute
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ES TIEMPO DE IR AL HOSPITAL 
 

Cuando sienta contracciones regulares, comience a tomar el tiempo y hágalo 
por lo menos media hora. Las contracciones son contadas desde el principio 
de una hasta el principio de la otra. Cuando son incomodas y de 3-4 minutos 
de diferencia (para el primer embarazo) y de 5-6 minutos de diferencia (para 
todos las demás embarazos), es tiempo de ir al hospital. 
 
Si nota un color rosita en el fluido de sangre goteando de su vagina, llame a 
la enfermera de consejos al 1 800 495 8885 y explique sus síntomas o 
sensaciones. Alguien esta disponible 24 horas al día para hablar con usted y 
contestar cualquier pregunta que tenga. La mayoría de embarazos son 
saludables, pero a veces cosas imprevistas suceden, por eso es bueno que 
este alerta a señales de peligro. 
 
Si algo de lo siguiente sucede, inmediatamente acuda al hospital: 
 

• Sangrado de la vagina 
• Hinchazón de cara, manos, dedos o pies (especialmente en la mañana) 
• Visión borrosa o viendo manchas 
• Dolor fuerte o continuo en el abdomen 
• Fiebre o escalofríos 
• Si el bebe deja de moverse, si nota disminución en movimientos, o si 

el bebe se mueve menos de diez veces en 12 horas. 
• Sensación caliente cuando orina o disminución en la cantidad de 

orina. 
• Erupciones o llagas inusuales. 

 
Si nota escape o chorro de fluido de su vagina que parezca rosita o 
sanguinolento (esto es normal, indica que su bolsa se agua se ha reventado, 
que el parto pronto comenzará y que debe ser examinada) 
 
 
 
 
 

 
Based on “Steps to Take”.  Used with the permission of the California Health Services Department 
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SEÑALES DEL PARTO PREMATURO 
 
El parto prematuro significa que su bebe esta empezando a nacer muy 
temprano, antes de completar 37 semanas de embarazo. Los bebes 
prematuros pueden tener más problemas de salud o permanecer en el 
hospital por mas tiempo. 
Aprender las señales del parto prematuro podrá ayudarla a evitar que su bebe 
nazca antes de tiempo. Algunas de las señales del parto prematuro son las 
siguientes: 
 

• Contracciones que hacen que su barriga se endurezca mucho cada 10 
minutos o con mas frecuencia. 

 
• Cambio en el dolor de su flujo vaginal, o sangrado de la vagina. 

 
• La sensación de que su bebe esta empujando hacia abajo. A esto se le 

llama presión pélvica. 
 

• Dolor débil en la parte baja de la espalda.  
 

• Cólicos como si tuviera la regla o el período. 
 

• Dolor de barriga con o sin diarrea. 
 
Sepa que hacer: 
 
Llame a su profesional si usted piensa que esta en trabajo de parto 
prematuro. Llame aunque solo tenga una de las señales.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Based on “Steps to Take”.  Used with the permission of the California Health Services Department 
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El parto y el nacimiento del bebé: Su cuerpo se prepara 
 
El parto consiste en una serie de contracciones del útero que hacen que el cuello uterino 
se dilate (se abra) y se suavice (se adelgaza) para el nacimiento del bebé. Su fecha 
estimada de parto le servirá de guía para determinar aproximadamente cuándo comenzará 
el parto; sin embargo, a menudo los bebés llegan días o semanas antes o después de la 
fecha estimada de parto. Esto no quiere decir que el parto deba tomarla por sorpresa. 
Durante las últimas semanas del embarazo, es posible que usted o su proveedor de 
atención médica observe cambios que indiquen que se acerca la hora del parto.  

 

 

Cambios corporales 
Algunos cambios físicos suelen indicar que su bebé está por nacer, a saber: 

• Su flujo vaginal puede aumentar y hacerse más espeso. Es posible que observe un 
flujo de color rosado o turbio llamado secreción sanguinolenta. 

• Es posible que el tapón mucoso se expulse a lo largo de varias semanas o todo a la 
vez. Sin embargo, la expulsión del tapón mucoso no significa que el parto vaya a 
comenzar de inmediato. 

• Es posible que sienta contracciones de Braxton Hicks (parto falso) Estas 
contracciones irregulares comienzan a ablandar y adelgazar el cuello uterino. 
Muchas mujeres confunden estas contracciones con el parto verdadero. 

 
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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El comienzo del trabajo de parto 
El comienzo del trabajo de parto es el inicio del alumbramiento. Empezará a sentir 

contracciones fuertes. Es decir, los músculos del útero se tensarán para ayudar a empujar 
al bebé hacia afuera durante el parto. 

 
 

 
Si:  Es probable que haya empezado el trabajo de parto sí: 
• Las contracciones son cada vez más fuertes y no más débiles. Tal vez las sienta en 

todo el útero. 
• Las contracciones son regulares (las siente más o menos cada 5 minutos), y son cada 

vez más dolorosas. 
• Le sale un líquido rosado o sanguinolento de la vagina. 
• Se le rompe la fuente. Puede ser una pérdida repentina y abundante, o lenta y 

constante de un líquido claro de la vagina. 
No:  Probablemente no sea el trabajo de parto sí: 
• Las contracciones no son regulares ni fuertes. 
• Siente las contracciones sólo en la parte baja del útero. 
• Las contracciones desaparecen cuando camina o cambia de posición. 
• Las contracciones desaparecen después de tomar líquidos. 

 
Cuándo llamar al hospital de  
  
Llame inmediatamente al hospital o a la 
clínica si nota algo de lo siguiente: 

• Pierde líquido de la vagina, con o sin 
contracciones. 

• Sangrado abundante como para necesitar una toalla sanitaria. 
• No siente que el bebé se mueve tanto como antes. 

 
 
 
 
 
 
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 

NOTA: las contracciones se miden de dos 
maneras: 

• La duración de cada contracción 
desde que empieza hasta termina. 
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 TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 5 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Técnicas de relajamiento antes y durante el parto 
• Medicamentos disponibles durante el parto 
• Motivos para hacer una cesárea y VBAC 
• Plan de Nacimiento 
• Consejos para la persona que te va a ayudar durante el parto 
• Registro en el hospital / Completando el expediente de mano  
 
 

 
 

 
 
Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
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Medidas Para Mayor Comodidad Durante El Parto 
 

Ponga una marca al lado de las medidas que ha planeado usar para facilitarle 
el parto. 
 
Movimiento 
__________Caminar 
__________Balancearse 
__________Cambiar Posiciones 
 
Tacto 
__________Masaje 
__________Caricias/masaje en la barriga 
__________Presión lumbar 
 
Calor / Agua caliente 
__________Ducha 
__________Baño 
__________Toallas calientes 
 
Música / video 
__________Cintas y CD 
__________Audífonos 
__________Mirar televisión 
 
Relajación / Espiritual 
_________Métodos de respiración 
_________Imaginación / visualizar un lugar relajante 
_________Auto hipnosis 
_________Meditar 
_________Rezar 
 
Medicamentos 
_________Relajantes 
_________Narcóticos 
_________Anestesia epidural  
 
Otros: 
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
Based on materials from Centering Healthcare Institute 

Auto Evaluación: Si tuviera que expresar sus sentimientos en un dibujo, 
como dibujaría el trabajo de parto o el momento de dar a
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TECNICAS DE 
RELAJAMIENTO 
DURANTE EL PARTO 
 
La relajación es el arte de poder soltarse 
y dejar que los músculos se relajen a 
voluntad. La relajación es esencial 
durante el parto. Le ayuda a guardar 
energía y a despejar la mente para que 
así, usted pueda concentrarse en el parto 
con técnicas de respiración, posición, y 
relajamiento. 
 
Relajación Activa 

Este método se hace contrayendo y 
después relajando grupos de músculos 
de manera individual. A la persona le 
ayuda el estar consciente de los 
diferentes grupos musculares y de la 
sensación que se produce al relajarlos y 
contraerlos. 

 
Relajación Fisiológica   
Este tipo de relajación consiste en 
aplicar presión o hacer masajes en 
algunos músculos específicos. Algunas 
de las técnicas que se usan es hacer 
masajes con movimientos circulares, 
usando presión suave o fuerte, etc. Esta 
técnica puede ser aplicada usando 
colonia caliente o fría como así mismo 
talco. 
 
Visualización  
El uso de imagines mentales puede ser 
utilizado para ayudarle a relajarse. 
Mucha gente tiene imágenes en su mente 
de lugares que han visitado, como por 
ejemplo; playas, jardines, cascadas de 
agua. Para intensificar el uso de esta 

técnica incorpore todos sus sentidos 
como: visión, audición, tacto, y olfato. 
 

 

Sugerencias Para Respirar 
Respire hacia la luz, respire dentro del 
dolor, respire para que se le abra el 
cérvix, respire hacia adentro y después el 
dolor hacia afuera a través de su boca. 

Contracción 
Cuando empiece la contracción, 
imagínese las olas del mar o un péndulo 
moviéndose de adelante hacia atrás. 
 
Relajación de los músculos de la Pelvis 
Imagínese que los músculos de la pelvis 
se van abriendo, relajando haciéndose 
más suave a medida que el bebe se 
mueve hacia la pelvis. 
 
Dilatación Cervical y Empujando 
Imagínese a la pelvis deshaciéndose, 
como un circulo haciéndose más amplio, 
o una flor cuyos pétalos se abren 
lentamente. Cuando usted necesite 
empujar, mire hacia el techo en su 
dirección a la luz e imagínese el color 
del pelo de su bebe. 
 
Tenga una actitud positiva con 
respecto al parto. Hablando 
suavemente, afirmado y creando un 
ambiente de tranquilidad a través del 
uso de luz, de la música y rodeada de 
gente que la apoya y la quiere le 
ayudara a relajarse durante el parto. 

 
Copywrite by the StayWell Company, authorized 
for use by Contra Costa County Health Services 
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Opciones de anestesia 
para el parto 
Le podrán dar anestésicos para 
insensibilizar sólo una parte del cuerpo o 
para que duerma durante el parto. Estos 
medicamentos son administrados por 
especialistas capacitados. Siempre que 
sea posible, se usará anestesia local para 
que usted pueda permanecer despierta 
durante el nacimiento de su bebé. El tipo 
de anestesia local que recibirá puede 
depender de las normas del hospital. 

 
Anestesia local 
Los anestésicos locales pueden usarse 
para insensibilizar la parte inferior de 
cuerpo durante un parto vaginal o por 
cesárea. Estos anestésicos no llegan al 
bebé (o llegan en cantidades muy 
pequeñas) ya que no circulan en la 
sangre. 

• La anestesia epidural suele 
administrarse con la paciente 
sentada o de costado. Se coloca una 
aguja conectada a una sonda 
(catéter) en la parte inferior de la 
espalda. A continuación se quita la 
aguja y se suministra el anestésico a 
través del catéter. A veces se 
conecta una bomba al catéter. La  

• Bomba le da un nivel constante 
de anestésico durante todo el parto. 
Puesto que los anestésicos 
epidurales sólo afectan parcialmente 
el control muscular, usted podrá 
hacer fuerza durante un parto 
vaginal. 

• La anestesia espinal (también 
llamada epidural) suele 
administrarse en una sola dosis de 
efecto rápido justo antes de dar a 
luz, con la paciente sentada o 
acostada. Este tipo de anestesia 
puede afectar el control muscular y 
la habilidad para empujar. 

 
Anestesia general 
La anestesia general suele darse cuando 
es necesario hacer una cesárea 
rápidamente. Este tipo de anestesia 
puede administrarse mediante inyección, 
inhalación de gas o una combinación de 
ambos métodos. La anestesia general le 
permite dormir sin sentir dolor durante la 
operación. Frecuentemente, el 
nacimiento tiene lugar antes de que la 
anestesia llegue al bebé.

Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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Motivos para hacer una cesárea 
Aunque es posible planificar una cesárea, en la mayoría de los casos este tipo de parto no 
es lo esperado. Es posible que haga falta hacer una cesárea cuando existen 
preocupaciones sobre el bebé, la mamá, o el paso del niño por la vía del parto. A 
continuación se indican algunas de las razones por las cuales podrían hacerle una cesárea. 

 

 
• Un mal ajuste.  La cabeza del bebé está en una mala posición o es demasiado 

grande  
• El bebé está sufriendo. El bebé da indicios de que quizás no pueda mantenerse 

sano a lo largo de las tensiones del parto. 
• Falta de avance del parto.  El cuello uterino no se adelgaza ni se dilata lo 

suficiente. 
• Una mala posición. El bebé se presenta de nalgas, descendiendo primero por los 

pies o los glúteos, o está acostado de lado en la pelvis. 
• Más de un bebé. Cuando hay dos o más bebés, probablemente uno de ellos se 

encuentre en una posición equivocada. 
• Problemas con la placenta. En algunos casos, la placenta (órgano que alimenta 

al bebé) se encuentra entre la cabeza del bebé y la vía del parto. 
• Problemas de salud de la mamá. Los problemas médicos existentes o que 

surgen durante el embarazo, como la diabetes, enfermedad renal, alta presión 
arterial y fibromas en el útero, pueden aumentar los riesgos del parto vaginal. 

• Un bebé con necesidades particulares. Un problema de salud o defecto de 
nacimiento del bebé pueden aumentar los riesgos del parto vaginal. 

• Una infección vaginal activa. El herpes y otras infecciones podrían transmitirse 
al bebé mientras atraviesa la vía del parto. 
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Parto vaginal después de cesárea 
Usted ha tenido un parto por cesárea. Ahora tal vez se pregunte si puede intentar un parto 
vaginal con este bebé. Probablemente pueda. El parto vaginal después de cesárea 
(VBAC, por sus siglas en inglés) suele ser exitoso. Para obtener más información acerca 
del VBAC, lea esta hoja de salud. 

¿Es adecuado para mí el VBAC? 
El parto VBAC puede ser adecuado para usted si: 

• La incisión uterina fue transversal (de 
lado a lado) en todos sus partos anteriores por 
cesárea. (Tenga en cuenta que la incisión en 
la piel puede ser distinta de la incisión en el 
útero.) 

• No tiene problemas de salud que le 
impidan tener un parto vaginal. 

• El feto se encuentra en posición normal 
(con la cabeza hacia abajo) 

¿Cuáles son las ventajas? 
En comparación con la cesárea, el parto vaginal después de cesárea (VBAC por sus 
iniciales en inglés) tiene ciertas ventajas. Por ejemplo: 

• Menos tiempo en el hospital. Debido a que el parto vaginal no requiere cirugía, 
usted podrá regresar a casa más pronto. 

• Recuperación más rápida. Con el parto vaginal no le harán una incisión 
abdominal, lo cual significa que se recuperará con mayor rapidez que después del 
parto anterior. 

• Menos problemas de salud. El parto vaginal después de cesárea reduce las 
probabilidades de sangrado excesivo, infección y muerte. 

¿Es seguro el parto vaginal después de cesárea?  
Para las mujeres que intentan el parto vaginal después de haber tenido una cesárea, el 
riesgo de ruptura de la incisión puede ser un motivo de preocupación. Pero recuerde que 
la ruptura es muy poco probable. La incisión transversal en el útero suele curarse tan 
completamente que a menudo ni siquiera es posible encontrar la cicatriz. 

Preparación para el parto vaginal después de cesárea 
Al igual que ocurre con cualquier tipo de parto, las cosas irán mejor si está bien 
preparada. Asegúrese de que el hospital donde va a dar a luz tenga una política favorable 
hacia los partos vaginales después de cesárea. Asegúrese también de que la persona 
encargada de darle apoyo esté determinada a ayudarla. 

• Colabore estrechamente con su equipo de atención médica. Ellos la apoyan a 
usted y apoyan también su decisión de optar por un parto vaginal después de cesárea. 
Harán todo lo que esté en su mano para favorecer un parto seguro y sano. 
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Sepa lo que debe esperar 
Si va a intentar un VBAC es probable que le digan que ingrese al hospital tan pronto 
comiencen los primeros síntomas de trabajo de parto. Una vez que ingrese al hospital, es 
posible que le hagan un análisis de sangre y un examen médico. Tal vez le pongan 
también una sonda intravenosa para administrarle líquidos o medicamentos. Durante el 
parto, usted y el bebé estarán bajo observación 
constante para asegurar su bienestar. 

Colabore en el parto 
La duración del parto y de la fase en la que debe 
hacer fuerza varía con cada nacimiento, pero hay 
ciertas cosas que usted puede hacer para 
colaborar con el proceso: 

• Al principio, manténgase en movimiento. 
Camine tanto como pueda. Si tiene una 
contracción intensa, apóyese en la persona 
que esté con usted o en la pared o en una 
mesa. 

• Cambie de posición cuando lo necesite. 
Agáchese, arrodíllese o siéntese en una silla. 
Si le han dado anestesia y tiene las piernas 
dormidas, siéntese en la cama. 

• Descanse acostándose de lado entre las 
contracciones. 

• Haga fuerza sin miedo. La incisión uterina 
del parto anterior está completamente cicatrizada y es fuerte. 
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Birth Plan / Plan de Nacimiento 
 

Nombre  / 
Name:___________________________________________________________ 
 

                                
Marque todas sus preferencias del parto.  Cuando esté en trabajo de parto, traiga este 
plan con usted al hospital para que los médicos y enfermeras lo revisen.  Por favor, tome 
en cuenta que algunas circunstancias durante el parto pueden limitar las opciones que 
tendrá. 
 
Check off all your preferences for childbirth.  Bring this plan with you to the hospital 
when you are in labor so the doctors and nurses can review it.  Please realize that some 
circumstances in labor may limit the choices you will have. 
 
 
!Me gustaría estar fuera de la cama lo mas que pueda. 
I would like to be out of bed as much as possible. 
 
!Preferiría que las membranas se rompieran de forma natural. 
I would prefer that the bag of water rupture naturally. 
 
!Planeo usar métodos naturales para alivio de dolor durante mi parto (como 
respiración, visualización, o movimiento)  Y pediré medicina si la necesito. 
I plan on using natural pain relief in labor ( such as breathing, visualization, movement) 
and will ask for pain medication if I need it. 
 
!Preferiría que me ofrecieran medicina para el dolor si ven que la necesito. 
I would like to be offered pain medication if you see I am uncomfortable. 
 
!Me gustaría obtener una epidural lo mas pronto posible. 
I would like to have an epidural as soon as possible. 
 
!Estoy considerando obtener una epidural o usar medicina para el dolor, pero 
decidiré durante mi parto. 
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I am considering having an epidural or using pain medication, but will decide when I am 
in labor. 
 
!Me gustaría la opción de sentarme, agacharme o acostarme de lado o sobre mis 
manos y rodillas cuando dé a luz. 
I would like the option to be sitting, squatting, lying on my side or hands and knees when 
I give birth. 
 
!Me gustaría abrazar a mi bebe piel contra piel inmediatamente después de nacer. 
I would like to hold my baby skin to skin immediately after delivery. 
 
!Me gustaría que:__________________________ cortara el cordón umbilical, si es 
posible. 
I would like to have __________________________ cut the cord, if possible. 
 
!Planeo exclusivamente amamantar mientras esté en el hospital 
I plan to exclusively breastfeed my baby while in the hospital. 
 
!Me gustaría platicar con un consejero de lactancia después del parto. 
I would like to meet with a breastfeeding counselor after delivery. 
 
!Me gustaría que me preguntaran antes de darle agua, fórmula, agua azucarada o 
chupón a mi bebé. 
I would like to be consulted before my baby is given water, formula, sugar water, or a  
pacifier. 
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CONSEJOS PARA LA PERSONA QUE TE VA 
A AYUDAR DURANTE EL PARTO 

 
 

• Infórmate previamente sobre que esperar 
 
• Prepárate para esperar 
 
• Sé flexible  
 
• No te ofendas si te rechaza 
 
• Trae algunas cosas para ti 
 
• Haz preguntas 
 
• Ayúdala a que obtenga lo que quiere 
 
• Ayudala a que se mantenga enfocada y relajada 
 
• Aprende tus limitaciones 

 
• Déjale saber que estás allí para ella 
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TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 6 
 
 

• Auto evaluación  
• Ejercicio (relajamiento) 
• Métodos anticonceptivos 
• ¿Que son las enfermedades de transmisión sexual? 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
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¿Cómo Mantenerme Segura y Sana? 
 
 
Es importante mantenerse segura y sana, mientras está embarazada y toda la 
vida. 

 
Trace en círculo en la respuesta que más refleja su situación.  
 
1.  Mi pareja y yo podemos hablar sobre 
sexo.   
 

Si No No estoy 
segura 
 

2.  Usamos condones como protección 
contra las enfermedades de transmisión 
sexual (como clamidia, gonorrea o 
verrugas. 
 

Siempre A Veces Nunca 
 

3.  Estoy informada sobre las 
enfermedades de transmisión sexual y el 
VIH/SIDA. 
 

Mucho Poco Nada 

4.  Puedo decir “no quiero” si no deseo 
tener relaciones sexuales. 
 

Si No A Veces 

5.  He tenido miedo de mi pareja A 
Veces 
 

Nunca  

6.  Mi pareja me grita Mucho A veces Pocas 
veces 
 

7.  Si me siento asustada en casa tengo un 
lugar seguro donde ir. 

Si No No estoy 
segura 

 
 
Based on materials from Centering Healthcare Institute 
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Es cualquier forma de impedir el embarazo al mantener relaciones  
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¿Qué son las enfermedades de transmisión sexual? 
Una enfermedad de transmisión sexual (ETS) es una enfermedad que se contagia durante 
las relaciones sexuales. (Las ETS también se llaman a veces infecciones de transmisión 
sexual.) Estas enfermedades se contraen al tener relaciones sexuales con una persona 
infectada. Todo tipo de relación sexual que implique la utilización del pene, la vagina, el 
ano o la boca puede transmitir estas enfermedades. Algunas ETS pueden transmitirse 
mediante los fluidos corporales como el semen, las secreciones vaginales y la sangre, 
mientras que otras se contagian por contacto con la piel afectada. 

¿Quiénes corren riesgo de contraer una ETS? 
Independientemente de que usted sea homosexual o heterosexual, hombre o mujer, joven 
o viejo, cualquier persona que tenga relaciones sexuales puede contraer una enfermedad 
de transmisión sexual. Este riesgo es mayor si usted: 

• Tiene relaciones sexuales con más de una persona. O su pareja 
tiene relaciones sexuales con otras personas. Si su pareja está 
expuesta a las ETS, usted también lo está. 

• Usted o su pareja han tenido relaciones sexuales con otras personas 
en el pasado.  

Prevenga problemas en el futuro 
Usted puede prevenir estos problemas practicando relaciones sexuales más 
seguras, haciéndose exámenes médicos regulares y obteniendo tratamiento 
lo antes posible (en caso de infección) Utilice siempre un condón de látex 
durante las relaciones sexuales. Hágase un examen médico si tiene riesgo 
de ETS y obtenga tratamiento lo antes posible si ha contraído una de estas 
enfermedades. 

El examen médico 
La única manera segura de saber si tiene una ETS es hacerse un examen médico. Si nota 
un cambio en algún aspecto de su cuerpo o en la manera como se siente, vaya al médico 
para que la examine.  

Síntomas comunes 
Manténgase alerta para detectar cualquier tipo de cambio en su cuerpo o en el de su 
pareja. Los síntomas pueden aparecer en (o cerca de) la vagina, el pene, el recto, la boca 
o la garganta. Entre ellos se encuentran los siguientes: 

• Secreción inusual 
• Masas, bultos o erupciones cutáneas (salpullido) 
• Lesiones que pueden ser dolorosas, producir picazón, o no producir ningún tipo 
• de molestia                    
• Picazón en la piel 
• Ardor al orinar 
• Dolor en la zona pélvica, en el abdomen o en el recto 

Copywrite by the StayWell Company, authorized only for use by Contra Costa County Health Services 

 

 



G
ru

p
o

 #7-1



G
ru

p
o

 #7-2



Contra Costa County Health Services 
 

1

TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 7 
 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Ciclo de violencia 
• Asientos de bebe para el  carro 
• Pasos a seguir después de que su bebe nace 
 

 
 
 

 
 

 
 

Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 

Evaluación de la Familia 
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Tome algún tiempo para terminar estas frases de la forma que quiera: 
 
•Cuando era pequeña, a mi familia y a mí nos gustaba__________________ 
_____________________________________________________________ 
 
•Mis padres se trataban con _______________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
•Mis padres me castigaban de esta forma ____________________________ 
 
•El buen comportamiento se premiaba con ___________________________ 
 
•______________________________________estaba a cargo de la familia. 
 

 
 

•Cosas que deseo continuar haciendo con mi propia familia ____________ 
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
 
•Cosas que deseo cambiar con mi propia familia_______________________ 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
 
 
Based on materials from Centering Healthcare Institute 
 
Dibuje el retrato de su familia.  (Sea tan creativa como quiera. Represente a 
aquellos que viven y forman parte de su hogar en la forma que quiera. (Colores, 
imágenes, figuras abstractas, etc.) 
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Ciclo de Violencia 
 
La mayoría de las personas que abusan a sus parejas actúan de acuerdo 
con un patrón que se llama “el ciclo de la violencia”. El ciclo consiste de  

Tres partes. 
 
 
 

Primera Parte 
 
 

Tensión 
 
 
El hombre esta enojado y empieza a culparla. La tensión crece y 
discuten mucho. El hombre siente la necesidad de tener el poder y estar 
en control. 
 

Segunda Parte 
 

Violencia 
 
La violencia puede consistir de una cachetada, empujón o golpe, o 
pueden ser horas de pegarle constantemente. A veces, usa armas o 
objetos para golpearla mas o para amenazarla. A veces, el hombre 
abusa sexualmente a la mujer. 
 
 
 

Tercera Parte 
 

La Calma 
 
El hombre de mujeres abusadas y sus hijos tratan de parar al hombre 
de muchas formas. Casi siempre no importa lo que hagan, porque la 
mujer sigue siendo abusada. Si ya existe abuso en sus vidas, solo se va a 
empeorar con el embarazo. Si esta embarazada, necesita proteger a su 
bebe de la violencia. 
 
Based on “Steps to Take”.  Used with the permission of the California Health Services Department 
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Cómo escoger y usar un asiento de bebé para el auto 
 

Lo que necesitas saber sobre los asientos de bebé para el auto  
 
A menos que planees caminar a casa desde el hospital, necesitarás un asiento de bebé 
para el auto para llevarte a tu recién nacido a casa. Según la ley, en los 50 estados de los 
Estados Unidos, tu hijo de hasta 18 meses de edad debe estar sujeto adecuadamente en un 
asiento de bebé para auto, y la mayoría tienen leyes que requieren el uso de dichos 
asientos hasta que el niño tenga al menos 3 años de edad.  
 
Si necesitas más razones para convencerte, considera estas aleccionadoras estadísticas: en 
el año 2000, 248.000 niños resultaron heridos en accidentes automovilísticos en los 
Estados Unidos y 1.668 niños murieron. La mayoría no estaban sujetos adecuadamente, 
lo que significa que el uso de asientos de seguridad para el auto pudo haber prevenido 
muchas de sus muertes. Así que el asiento de tu bebé para el auto es un artículo que debe 
comprar mucho antes de dar a luz. 
!

¿Cómo escoger el asiento de tu bebé para el auto? 
 
Todos los asientos de bebé para auto que están en el mercado actualmente cumplen con 
estrictas normas de seguridad del gobierno de los Estados Unidos para choques e 
incendios. 
 
• Puedes escoger tres tipos básicos de asientos de bebé para el auto:  

 
• Asientos sólo para bebés pequeños: estos están orientados hacia atrás en la parte 
posterior del auto y tienen un límite de peso de 20 libras. 

 
• Asientos para bebés y niños de hasta 3 años convertibles: estos funcionan tanto 

como asientos de bebé orientados hacia atrás como orientados hacia adelante. La 
mayoría de los nuevos están diseñados para bebés de hasta 30 o 35 lbs. 

 
• Asientos elevadores con agarre para el cinturón del auto (booster seats): Estos 

asientos son para niños que tienen al menos 3 años de edad y pesan al menos 40 lbs 
(18 Kg) Utilizan el cinturón de seguridad del auto para sostener al niño. 

 

La instalación correcta, es la clave 
 

A pesar de que los cinturones estén apretados, no abrochar las correas que mantienen al 
bebé sujeto e instalar el asiento demasiado flojo. Un asiento instalado correctamente no 
se mueve más de una pulgada (2.5 cm) hacia ningún lado. 
 
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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Hola soy la/el Dr. ___________________________ 
 
 
Gracias por darme la oportunidad de cuidarla a usted y a su bebé 
durante estos meses. 
 
Tengo una gran noticia, después que nazca su bebé, yo tendría un gran 
honor de seguir cuidando a su hijo / hija. 
 
Por favor llame al consejero financiero para empezar el cuidado de su 
bebé al 1800 771 4270. 
 
PS. Aplique para Medi-Cal lo mas pronto posible para su bebé. 
 
Gracias, 
 
Su Doctor(a) 
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PASOS A SEGUIR DESPUÉS DE QUE NACE SU BEBE 
 

Después de que tenga a su hijo(a) tiene que aplicar para el MediCal 
de su bebe. Las oficinas son las siguientes: 
 
Si su código postal es: 94803, 94805, 94806, 94530, 94547, 94572, 
y 94564, aplique a la oficina: 
 
Oficina de Hércules              
151 Linus Pauling Drive 
Hércules, CA 94547  
(510) 262-7700 
 
Y si su código postal es: 94801, 94802, o 94804, aplique a la 
oficina: 
 
Oficina de Richmond 
1275-A Hall Avenue 
Richmond, CA 94804 
(510) 231-8114 
 
Para la nueva madre es importante que se revise después de 5 
semanas después de su parto. Puede asistir a la Clínica de la Mujer 
para seguir con su cuidado anual y para su planificación familiar. 
El numero para hacer citas es el:  

1-877-616-8674 
Los siguientes servicios se ofrecen en la Clínica de la Mujer: 
• Papanicolau 
• Examen de los senos 
• Mamograma para mujeres de 40 anos de edad o más 
• Anticonceptivos incluyendo anticonceptivos de emergencia 
• Exámenes y tratamiento para enfermedades de transmisión 

sexual 
• Pruebas de VIH 
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 TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 8 
 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Como amamantar a su bebe 
• Como preparar a su hijo para la llegada del bebé 
• Depresión post-parto 
• Estreptococo del grupo B 
 

 
 
 
 
 

Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
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Apoyo y Decisiones 
 

       
 SI NO 

¿Tendré a alguien en el hospital durante el parto?   

¿Tengo  transportación del hospital a casa?   

¿Tendré ayuda en casa durante los primeros días?   

¿Tendré quien me haga de comer en casa?   

En caso de cesárea, ¿tendré a alguien que me haga 
el oficio doméstico? 

  

¿Mi familia me visitara?   

¿Si necesita ayuda financiera, tendré con quien 
contar? 

  

¿Tendré ayuda familiar con mis otros hijos? (si 
tengo mas niños) 

  

¿Mi persona de apoyo durante el parto sabe y 
entiende mis deseos y preferencias para el parto y 
el nacimiento? (parto natural, medicamentos, 
epidural) 

  

¿Amamantaré a mi bebé?   

¿Quién será el profesional de la salud de mi bebé?   

¿Dónde y cuando iré a hacerme las revisiones de 
posparto? 

  

¿Que método anticonceptivo usaré?   

Based on materials from Centering Healthcare Institute 
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Cómo amamantar 
Los bebés usan los labios, las encías y la lengua para mamar (tomar leche del pecho) El 
bebé tiene el instinto de mamar desde que nace, pero el amamantamiento correcto 
requiere un período de aprendizaje, tanto para el bebé como para usted. Hay medidas que 
usted puede tomar para estimular los instintos naturales de su bebé. 

Intervalos de lactación 
Los recién nacidos deben amamantarse cada 2–3 horas, día y noche. Durante cada 
lactación, amamante al bebé 15–20 minutos en cada seno. 

 
Cómo ofrecer su seno 
Sostenga el seno agarrándolo 
con el pulgar por arriba y los 
otros dedos por debajo. 
Toque suavemente los labios 
del bebé con el pezón. 
Cuando vea que el bebé abre 
bien la boca, acerque 
rápidamente el bebé hacia 
el pecho. Respire lenta y 
profundamente justo antes de 
que el bebé se prenda al 
pecho. Esto facilitará la 
segregación de la leche. 

 

 
La prendida al pecho 
La manera en que el bebé 
conecta su boca al seno es el 
aspecto más importante del 
amamantamiento. Esto se 
conoce como la prendida al 
pecho. Asegúrese de que el 
bebé tenga la lengua debajo del 
pezón. El pezón y la mayor 
superficie posible de la areola 
(el círculo más oscuro que 
rodea al pezón) deben estar 
dentro de la boca del bebé. El 
bebé debe tener todo el cuerpo 
orientado hacia usted, con la 
nariz y el mentón en contacto 
con el seno. Si siente pellizcos 
o dolor en el pezón, es porque 
el bebé está mal prendido al 
seno. En ese caso, debe soltar la 
prendida suavemente y 
comenzar de nuevo. 

 
Cómo soltar la 
prendida 
Deslice el dedo dentro 
de la comisura de los 
labios de su bebé; sentirá 
cómo se interrumpe la 
succión. Cuando la 
succión se haya 
interrumpido, desprenda 
el seno de la boca del 
bebé. No desprenda al 
bebé del pecho hasta que 
sienta una disminución 
de la succión. 

 
 
 

Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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COMO PREPARAR A SU HIJO PARA LA LLEGADA DE UN 
NUEVO BEBE 

 
La llegada de un nuevo bebé a la familia puede provocar un montón de cambios 

repentinos en la vida familiar. Antes de que nazca el bebé, es lógico que los padres 

dediquen mucha atención y energía a los preparativos del feliz acontecimiento. Y, 

después del parto, la mayor parte de la atención de toda la familia se centrará en colmar 

las necesidades básicas del recién nacido. Todos estos cambios pueden ser difíciles de 

sobrellevar para el hermano/a mayor. No es nada raro que los hermanos mayores 

acumulen resentimiento contra el recién nacido por haberles desplazado del centro de 

atención, usurpándoles el lugar central en la vida familiar.  

 

Es una buena idea adaptar las explicaciones al lenguaje del niño/a. En lo que refiere a lo 

detalladas y específicas que deben ser las explicaciones que le dé a su hijo/a, lo mejor es 

dejarse guiar por las preguntas del niño/a. Por ejemplo, un niño/a de 4 años puede 

preguntar: ¿De dónde vienen los bebés? Por raro que parezca, es muy probable que no le 

interese en qué consiste la reproducción sexual y que tan sólo quiera saber por donde 

salen literalmente los bebés. Probablemente se contentaría con una respuesta como: “Los 

bebés vienen del útero, que está dentro del vientre de mamá”. Si el niño/a quiere que le 

den más detalles, ya lo preguntará. 
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Si su hijo/a muestra interés por aprender más cosas sobre su futuro hermanito, pueden 

realizar diversas actividades para fomentar ese interés, como: 

• ver fotografías de cuando él/ella era un bebé       

• leer libros sobre cómo nacen los bebés  

• visitar amigos que tengan bebés  

• preparar juntos la bolsa para el hospital  

• pensar en posibles nombres para el bebé  

• dejarle que le acompañe al médico para escuchar el latido del corazón de su futuro 

hermanito/a. 

Una vez en casa 

Cuando el bebé esté en casa, hay varias cosas que usted podrá hacer para ayudar a su 

hijo/a mayor a adaptarse a todos los cambios. Es una buena idea incluir a su hijo/a mayor 

lo máximo posible en las actividades diarias relacionadas con el cuidado del bebé. Tal 

vez quiera instalar temporalmente en su dormitorio una cama pequeña para que su hijo/a 

mayor pueda dormir con el resto de la familia. (De todos modos, evite que esa cama 

temporal sea más cómoda que la cama donde duerme habitualmente su hijo/a mayor, 

pues la idea es que esta distribución sea sólo temporal.)  

Si su hijo/a no muestra ningún interés por el bebé, no se preocupe y no le fuerce. Tal vez 

necesita más tiempo. 
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Depresión posparto 

Muchas nuevas mamás se sienten felices durante un minuto y tristes un 
minuto después. Si se siente mejor después de aproximadamente una 
semana, probablemente era solamente una etapa de tristeza posparto. Si le 
toma más tiempo sentirse mejor, es posible que tenga una depresión 
posparto. 

La depresión posparto puede provocar sentimientos de angustia, ansiedad, 
fatiga o desvalorización. A algunas nuevas mamás las preocupa lastimarse o 
hacerle daño al bebé. A diferencia del período de melancolía o tristeza 
después del parto, conocida en inglés como "baby blues," la depresión 
posparto no desaparece rápidamente. Muy raramente, las nuevas madres 
desarrollan un cuadro aún más serio. Pueden dejar de comer, tener 
dificultades para dormir y estar nerviosas o paranoicas. Las mujeres con este 
cuadro suelen necesitar hospitalización. 

Los investigadores creen que los cambios en los niveles hormonales durante 
y después del embarazo pueden causar una depresión post-parto. Si cree que 
puede tener este problema, hable con un profesional de la salud. Las 
medicinas y la psicoterapia pueden ayudar a la paciente a recuperarse. 

 

 

Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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Estreptococos del grupo B 
El estreptococo del grupo B es una bacteria común que puede desarrollarse en la vagina, 
en el recto o en el tracto urinario y suele ser inofensiva en los adultos. Pero en algunos 
casos poco frecuentes, una mujer con estreptococo del grupo B puede infectar a su bebé 
durante el parto. 

Datos acerca del estreptococo del grupo B 
• No es una enfermedad de transmisión sexual. 
• No es lo mismo que la inflamación normal de garganta (provocada por el 

estreptococo del grupo A) 
• A menudo no presenta síntomas y es posible que no cause ningún problema en los 

adultos. 
• El resultado de las pruebas puede inducir a error, ya que puede ser positivo una 

semana y negativo la semana siguiente. 
• El estreptococo del grupo B puede transmitirse durante el parto vaginal, pero no 

durante un parto mediante cesárea. 
• Una madre con estreptococo del grupo B rara vez infecta a su recién nacido (la 

infección ocurre sólo en un 1% a 2% de los casos) 
• Cuando una madre recibe tratamiento durante el parto, el bebé casi nunca resulta 

infectado. 
• Ciertos factores durante el embarazo aumentan el riesgo de que un bebé resulte 

infectado. 

 
¿Cuáles son los factores de riesgo? 
Ciertos factores de riesgo aumentan la probabilidad de que el bebé resulte infectado. 
Entre ellos se encuentran los siguientes: 

• Rotura de la bolsa amniótica o pérdida de líquido amniótico antes de las 37 semanas 
de gestación 

• Parto antes de las 37 semanas de gestación 
• Rotura de la bolsa amniótica más de 18 horas antes del comienzo del parto 
• Fiebre durante el parto 
• Infección del tracto urinario con estreptococo del grupo B en cualquier momento 

durante el embarazo. 
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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  TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 9 
 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento) 
• Cuidados del bebé 

1. ¿Cuándo llamar al médico? 
2. Precauciones 
3. Acostar a dormir 
4. El Baño 

 
 
 
 
 

Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
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Evaluación del Programa 
 

Nos encanta recibir comentarios sobre nuestro programa prenatal.  En cada 
pregunta trace un círculo alrededor de la palabra que mejor describe cómo se 
siente.  Después de contestar esta hoja, entréguela a su proveedor, para 
ayudarnos mejorar el programa en el futuro.  Muchísimas gracias.  
 

Me gusta la organización de mi cuidado prenatal de esta forma, en sesiones 
de grupo.  
 de acuerdo  en desacuerdo  no estoy segura 
 
Siento que durante las sesiones he aprendido mucho sobre el cuidado 
prenatal. 
de acuerdo  en desacuerdo  no estoy segura 
 
Estoy disfrutando de la compañía de las otras embarazadas en el grupo. 
 

de acuerdo  en desacuerdo  no estoy segura 
 
Siento que me están preparando bien para el proceso del parto y nacimiento. 
 

de acuerdo  en desacuerdo  no estoy segura 
 
Siento que me están preparando bien para el cuidado del recién nacido.  
 

de acuerdo  en desacuerdo  no estoy segura 
 
¿Le importó que hubiera hombres en le grupo?   Sí _________ 
No_________ 
 

¿Cree que es importante reunirse con el grupo una o dos veces después del 
nacimiento?   Sí___________  No______________ 
 

¿Tiene planeado mantenerse en contacto con alguna de las demás 
participantes?  Si____________No_____________ 
 

Lo que más me gusta de mi cuidado prenatal es _______________________ 
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________ 
Lo que me gustaría cambiar sobre me cuidado prenatal es_______________ 
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
Based on materials from Centering Healthcare Institute 
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Cuidado postnatal: cuándo llamar al médico 
Los bebés por lo general son más fuertes de lo que parece, pero a veces se presentan 
problemas de salud. Llame al proveedor de atención médica de su bebé si ve alguna de 
las siguientes señales. No se olvide de cuidar su propia salud.  

 
Esté atenta a los siguientes síntomas de su bebé 
Llame al médico si nota que el bebé tiene algo de lo siguiente:  

• Una temperatura de 100.4°F o más 
• Ensucia menos de 6 pañales por día (un dato útil: los pañales desechables se 

ponen más pesados o se endurecen cuando han estado mojados con orines) 
• Tiene un tono amarillento en la piel o en el blanco de los ojos 
• Llora mucho, o el llanto suena como de dolor 
• Tiene diarrea 
• Rechaza comer 2 veces seguidas 
• Está inactivo o apático 

 
Vigile su propia salud 
Llame a su médico si usted tiene algo de lo siguiente:  

• Ardor o dolor en los senos 
• Marcas rojas o masas duras en los senos 
• Grietas, ampollas o le sale sangre por los pezones 
• Fiebre o escalofríos 
• Cansancio extremo o dolores en el cuerpo, como si tuviera gripe 
• Siente mucha tristeza o ansiedad, o que no quiere estar con su bebé  
• Dolor abdominal que no se cura con un medicamento 
• Secreción vaginal con mal olor 
• Temperatura de 101.0°F ó más alta 

 
 
© 2000-2009 The StayWell Company, 780 Township Line Road, Yardley, PA 19067. Todos los 
derechos reservado. Esta información no pretende sustituir la atención médica profesional. Sólo su 
médico puede diagnosticar y tratar un problema de salud.  
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Cuidados básicos del bebé en casa 
 
Precauciones de 0 a 3 meses 
En este período el bebé en sí no puede originar ninguna situación de riesgo de 
accidentes, pero sí las personas y objetos que lo rodean. Es en ellos que debemos 
enfocar nuestra atención. Debes tener en cuenta las siguientes precauciones: 
• La cuna debe estar en un lugar seguro y ser un lugar seguro. 
• No tapes la cabecita del bebé con mantas pesadas. 
• Recuéstalo siempre boca arriba o acostado en uno de los laterales. 
• Controla la temperatura del agua al bañarlo para evitar quemaduras. 
• Al trasladarlo en automóvil, debe ir correctamente sujetado a su asiento de seguridad 
en el asiento trasero del vehículo, sujeto con cinturón de seguridad. Si va en brazos de 
una persona (lo ideal es evitarlo), siempre en el asiento trasero. 
  
Precauciones de 3 a 6 meses 
Es en este período que el bebé comienza a girar y también a ponerse objetos en la 
boca, es la manera normal de ir conociendo el mundo que lo rodea y su forma de 
comunicación con el mismo. Por eso debes tener en cuenta las siguientes 
recomendaciones: 
• Evita dejarlo solo en los lugares donde pueda caerse. 
• No dejes a su alcance objetos pequeños que pueda tragar, y evita darle juguetes que 
contengan piezas pequeñas y desmontables. 
  
Precauciones de 6 a 12 meses 
Es en este período que se deben extremar los cuidados, el niño comienza a 
desplazarse por sus propios medios por toda la casa y es normal que quiera investigar 
todo lo que se le ponga en su camino. Debe experimentar distintas texturas, 
temperaturas de objetos, etc. A continuación te detallamos las precauciones que debes 
tener en cuenta: 
• Nunca dejes cacerolas o jarros con contenidos calientes en los bordes de la mesa o 
cocina. 
• No utilices manteles o carpetas que al tirar puedan provocar la caída de objetos 
encima del bebé. 
• Vigila siempre que no meta sus dedos en los enchufes ni que juegue con los cables 
de los artefactos eléctricos. 
• Protege en lo posible ventanales y balcones de la casa con redes o defensas 
especiales. 
• Nunca dejes sillas o muebles que le permitan llegar a los bordes de ventanas. 
• Coloca una protección en los accesos a escaleras. 
• En las épocas de calor protégelo del sol con cremas especiales para bebés y 
sombreros para prevenir quemaduras y golpes de calor. 
• A partir de los 6 meses debe viajar en el asiento trasero del automóvil y con una silla 
especial bien fija al asiento como las que se ofrecen en el mercado. 
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Cómo acostar a dormir a su bebé 
 
Su bebé recién nacido está creciendo con rapidez, lo que consume una gran 
cantidad de energía. Como consecuencia de ello, es posible que el bebé duerma 
un total de 18 horas al día. 
 
Sitios donde duerme el bebé 
El sitio donde duerma su bebé dependerá de lo que le convenga a usted y al 
resto de su familia. Tome en cuenta las siguientes ideas conforme toma su 
decisión: 

• Dado su pequeño tamaño, los recién nacidos podrían sentirse más seguros 
en un moisés que en una cuna. 

• Quizás prefiera que su bebé duerma en la misma habitación que usted las 
primeras semanas después del parto. 

• Si el bebé duerme en otra habitación, quizás le resulte útil instalar un monitor 
para escuchar cuándo está despierto. 

 
Ayude a su bebé a dormir con más seguridad 
Proteja a su bebé siguiendo estos consejos de seguridad para el uso de cunas: 

• Ponga al bebé boca arriba para dormir en las siestas y por la noche. En 
estudios se ha demostrado que esta es la mejor manera de reducir el riesgo 
de SIDS (iniciales en inglés del síndrome de muerte súbita del lactante) 

• No ponga a su bebe a dormir boca abajo. 
• No acueste nunca a un recién nacido a dormir sobre una almohada, cojín, 

colchón de agua o piel de cordero, ya que estos materiales aumentan el 
riesgo de que el bebé se asfixie. 

• Asegúrese de que en la cuna del bebé no hayan juguetes blandos o piezas 
de ropa de cama sueltas. 

• Mantenga calido al bebé poniéndole un mameluco.  
 
 
 
 
 

Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County Health Services 
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Consejos sobre seguridad durante el baño del bebé 
Busque un lugar que sea cómodo para el baño, y junte todo lo necesario antes de 
empezar, como los pañales y la ropa. Siga los siguientes consejos para la seguridad de su 
bebé:  

1. Nunca deje al bebé solo en el baño  
• Si debe salir de la habitación, siempre llévese al 

bebé consigo.  
2. Ponga el agua en una bañera pequeña 
• Así podrá controlar la temperatura del agua para el 

baño del bebé. 
• Cuando ajuste la temperatura del agua, empiece 

con agua fresca y vaya agregando el agua caliente. 
• Mezcle el agua hasta que la sienta tibia, no 

caliente. 
• Siempre pruebe primero la temperatura con su 

codo o ponga unas gotas en la parte interior de su 
brazo. 

 
3. Mantenga caliente al bebé 
• Asegúrese de que no haya corrientes de aire, en especial cuando el bebé esté mojado. 
• Después de bañarlo, séquelo dando palmaditas suaves con la toalla. 
• Para que el bebé no sienta frío, cúbrale la cabeza con una toalla limpia y seca. 
• Lávele la cabeza de último. 
4. Tenga mucho cuidado 
• Limpie sólo las partes del bebé que se pueden ver. 
• No limpie dentro de la nariz o los oídos con hisopos de 

algodón. 
• Espere hasta que se caiga el cordón umbilical para bañar al 

bebé dentro de una bañera. Una vez que el ombligo haya 
cicatrizado, podrá mojarle todo el estómago. 

 
 
 
Copywrite by the StayWell Company, authorized for use by Contra Costa County 
Health Services 

 
 

 
Una toalla con 
capucha ayuda a 
mantener al bebé 
calientito mientras 
que lo seca. 
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 TEMAS DE HOY 
 

GRUPO # 10 
 
 

• Auto evaluación 
• Ejercicio (relajamiento)  
• Masajes para bebes recién nacidos 
• Como tratar los cólicos 
• Juegos para bebes de 0 a 3 meses 
• Terminar el grupo, pensando en el futuro 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

Preocupaciones que tengo sobre mi embarazo y preguntas para mi 
grupo. 

 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
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Evaluación Personal 
 

En cada pregunta trace un círculo alrededor de todas las palabras que mejor 
describe cómo se siente sobre esa declaración: 
 

Cuando pienso en el parto me siento: 
 

animada preocupada  asustada ansiosa 
 

aliviada poca preparada feliz  ilusionada 
 
Cuando pienso en el cuidado de mi nuevo bebé 
siento: 
 

simpatía cariño  ansiedad inquietud 
 

seguridad incertidumbre cansancio ilusión 
 
Cuando pienso en mi relación con el padre del bebé me siento: 
 

cómoda ansiosa dudosa enojada 
 

cariñosa segura molesta relajada 
 

Cuando pienso en mí misma me siento: 
 

contenta infeliz  poca atractiva segura 
 

satisfecha intranquila  sola  orgullosa 
 

Cuando  pienso en mi familia y mis amigos me siento: 
 

querida abandonada  segura feliz 
 

herida  indecisa por mi cuenta apoyada 
 

Cuando me imagino a mí misma como madre creo que seré: 
 

paciente energética juguetona como mi madre 
 

impaciente cansada estricta diferente a mi madre 
 
 
 

Based on materials from Centering Healthcare Institute 
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MASAJES PARA BEBES RECIEN NACIDOS Y BEBES DE 
MESES 
 

 
 

Masajear a tu bebé refuerza el vínculo emocional con tu hijo y lo calma, mejorando entonces sus 
patrones de sueño y su digestión. También es una maravillosa forma de que padres, hermanos, 
hermanas, abuelos y otros seres queridos, compartan un momento especial con el bebé. 
 
Momento 
Elige un momento en el que te sientas relajada, estés sin prisa y no seas interrumpida. No lo planees para 
el momento en que el bebé tiene el estómago lleno o cuando está hambriento. 
Posición 
Fíjate que estés confortablemente sentada en el piso o en la cama, entonces pon al bebé en tu falda, o 
sobre una superficie lisa. Pon al bebé sobre su espalda encima de una toalla bien afelpada, primero vas a 
masajearlo por delante y luego por detrás. La habitación debe estar a una temperatura adecuada,  a unos 
23°C. Háblale o cántale, o bien pueden disfrutar los dos de música de fondo. 
 
Aceites 
Los aceites naturales son los mejores. O puede ser aceite vegetal perfumado: almendras, lavanda, 
vainilla o limón. Calienta unas gotas entre tus manos frotándolas. No utilices el aceite en la cabeza o la 
cara. Puedes no usar aceite y hacer el masaje con maicena. 
 
La comodidad de tu bebé 
Es importante respetar el espacio y la integridad del bebé. Pedir permiso, incluso si el bebé no puede dar 
su consentimiento. Pero si sientes que el bebé está siendo sobre-estimulado…Un recién nacido puede ser 
estimulado sólo de dos a cinco minutos de masaje, mientras que un bebé de dos meses de edad adorará 
un masaje más elaborado. 
 
Frotando a tu bebé de la forma correcta 
Empieza haciendo círculos diminutos sobre la cabeza del bebé. Suavemente  con tus manos  pósate en la 
frente y presionas en el centro y las deslizas hacia afuera como si acariciaras las páginas de un libro. Haz 
pequeños círculos alrededor de las mandíbulas, masajea alrededor de la boca, esto ayudará en la etapa de 
salida de los dientes. 
Calienta el aceite entre tus manos, desparrámalo en el pecho del bebé otra vez como si acariciaras un 
libro. 
Con su bracito entre tus manos, ruédalas desde el hombro hacia las manitas, luego masajea cada dedito. 
Haz masaje en la barriga, una mano sigue a la otra de derecha a izquierda, esto ayuda a evacuar mejor, 
evitando los gases tan molestos. 
Haz ahora lo mismo que en los brazos, pero en las piernas, da masaje a sus pies. 
Ahora pon al bebé de espaldas. Primero masajeas desde afuera hacia adentro y viceversa, con ambas 
manos juntándolas en el medio de la espalda, lo haces de arriba a abajo, luego haces un barrido desde las 
líneas de los hombros hasta los pies. Siempre mantén una mano sobre tu bebé. 
 
Y ¡finaliza con un beso! 
Based on materials from www.crecebebe.com/2008/10/13/masajes-para-bebes-recien-nacidos-y-bebes-de-meses 
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COMO TRATAR LOS COLICOS 
 
¿Su bebé llora sin parar a la misma hora todos los días? Si no puede calmarlo de ninguna 
manera, es posible que su bebé tenga cólico. Esta condición puede durar de 2 a 3 meses. 
Pasado este tiempo, el cólico suele desaparecer por sí solo. Para ayudarle a usted y a su 
bebé a pasar esta época, pruebe las siguientes sugerencias: 

No tema consentir a su recién nacido 
El contacto y el olor de los padres tranquilizan de una manera especial al bebé. Al 
tocarlo, su bebé sabe que no está solo. Pruebe lo siguiente cuando su bebé llore: 

• Use música y movimiento. Cántele y acúnelo. 
• Acaríciele suavemente la espalda o la cabeza. 
• Dele un masaje en los brazos y las piernas. 
• Deje que su bebé sujete o chupe su dedo. 
• Dele de comer. Es posible que con ello deje de llorar. 
 
Mantenga la calma. El bebé puede notar cuál es su estado 
anímico. 
 
Cuando no deja de llorar 
• Lleve a su bebé en un rebozo o en 

un canguro. 
• Saque a su bebé a la calle para que 

le dé el aire fresco. Vaya a dar un 
paseo. Si hace frío, asegúrese de 
que los dos vayan bien abrigados. 

• A la mayoría de los bebés les gusta 
el movimiento y los ruidos de 
fondo. Llévelo de paseo en el auto, 
o ponga en marcha la aspiradora o 
la secadora de pañales para que el 
bebé lo pueda oír. 

• Acueste al bebé para que descanse. 
Salga del cuarto, pero quédese 
escuchando detrás de la puerta. Si 
comienza a llorar menos es que su 
bebé sólo necesita un poco de 
tiempo para acostumbrarse. 

• Si el hecho de que su bebé llore 
constantemente la pone nerviosa o 
le molesta mucho, pida ayuda. 
Pídale a su pareja, a un amigo o a 
un familiar que vigile al bebé. 
Aproveche ese tiempo para 

calmarse. 
Sería 
aconsejable que platicara con su 
médico para conseguir apoyo. 

• Cuide de sí misma para poder 
cuidar del bebé. Coma alimentos 
saludables y tome una siesta cuando 
su bebé esté durmiendo. 

• Póngase en contacto con el hospital, 
con un grupo de padres primerizos o 
con asesores para que le aconsejen 
sobre la lactancia. 

 

 
Copywrite by the StayWell Company, 
authorized for use by Contra Costa County 
Health Services 
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JUEGOS PARA BEBES DE 0 A 3 MESES 

 
Juego 1: “Mira, mira bebé” 
 
Objetivo: Desarrollar el control cefálico. 
 
Recursos: 
   - Una sonaja o juguete con colores contraste rojo, blanco negro. 
 
Procedimiento: 
Con el niño acostado boca arriba, le acercamos nuestro rostro y con tono de voz agudo le presentamos el 
juguete o sonaja, se lo acercamos a una distancia de 20 a 30 cm. de su rostro, luego lo animamos a girar la 
cabeza a ambos lados, procurando que realice seguimiento visual del juguete presentado. Tratamos de 
motivarlo diciéndole: 
 
Mira, mira, bebé 
este juguete para ti 
mira como se mueve así 
y ahora por aquí. 
 
Beneficios: 
 
Esta actividad permitirá fortalecer los músculos y tener mayor control al mover la cabeza.
!

Juego 2: “Te toco la carita” 
 
Objetivo:  Desarrollar el control cefálico. 
 
Recursos: 
   - Chupete o chupón de un biberón. 
 
Procedimiento: 
Tocar la mejilla de nuestro bebé suavemente con nuestros dedos hablándole cariñosamente, le podemos 
decir: “Hola bebé, ya estoy aquí, te toco la carita una y otra vez, que lindo eres bebé”. 
Luego tocamos las comisuras de sus labios con el chupón para que el bebé pueda girar la cabeza en una 
respuesta de búsqueda del estímulo. 
 
Beneficios: 
Esta actividad es recomendada para bebés recién nacidos a un mes, permitirá fortalecer los músculos y 
tener mayor control al mover la cabeza, además de estimular el reflejo de succión.!
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!

Juego 3: “Miramos arriba” 
 
Objetivo:  Desarrollar el control cefálico. 
 
Recursos: 
   - Juguete de colores contraste (de preferencia que tenga colores rojos, blancos, negros) 
 
Procedimiento: 
Acueste al bebé boca abajo, procurando que sus brazos estén extendidos hacia adelante. Mostrarle un 
juguete llamativo para él, de colores contraste, anímelo a levantar la cabeza, sonríale y háblele 
cariñosamente cada vez que el niño levante un poco su cabeza, dígale: “Muy bien lindo bebé, miras arriba, 
qué bien que lo haces”. 
 
Beneficios: 
Permite fortalecer los músculos del cuello y favorece el control cefálico.
!

Juego 4: “Jugando con caricias” 
 
Objetivo:  Desarrollar el área táctil. 
 
Procedimiento: 
Con el bebé en posición boca abajo, animarlo a levantar la cabeza y los hombros apoyándose en sus 
antebrazos, luego lo acariciamos en las distintas partes del cuerpo, en la espalda, la nuca y luego en las 
piernas mientras le decimos: 
 
“Esta es tu espaldita,  
la acaricio con amor 
y éstas tus piernitas  
que lindas que son.  
 
Podemos cambiar el poema nombrando otras partes del cuerpo. 
 
Beneficios: 
Además de favorecer el control cefálico, esta actividad permite, a través de las caricias, que el bebé sea 
consciente de las partes de su cuerpo. Las caricias de los padres favorecen el desarrollo cognitivo del bebé 
y permiten fortalecer el vínculo afectivo entre ambos.
!

Juego 5: “Jugamos con las tarjetas” 
 
Objetivo:  Estimular el seguimiento visual de los objetos. 
 
Recursos: 
   - Tarjetas de 25 x 25 cm. con líneas negras en los contornos en fondo blanco. 
 
Procedimiento: 
Presentar la tarjeta al bebé a una distancia de 20 a 25 cm. de su rostro, luego que el bebé haya focalizado 
el objeto, moverlo de tal manera que realice el seguimiento visual en 90º (esto durante el primer mes) 
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Movemos la tarjeta lentamente en trayectoria a la vez que le decimos “Mira que tenemos aquí, lo miramos 
por la derecha y ahora por la izquierda”. 
 
Beneficios: 
Actividad recomendada para bebés recién nacidos, las formas y los colores utilizados ayudan para que el 
bebé reaccione frente diseños luminosos y oscuros estimulando la atención, fijación y seguimiento del 
objeto.!
!

Juego 6: “Mi primer globito” 
 
Objetivo:  Estimular el seguimiento visual de los objetos. 
 
Recursos: 
   - Un globo plateado. 
 
Procedimiento: 
Utilizando un tono de voz agudo presentamos al bebé el globo a la vez que le decimos:  
 
“Que lindo globito, 
mira como se mueve 
brilla, brilla mi globo” 
 
Luego lo movemos lentamente para que el bebé realice el seguimiento visual del globo. 
 
Beneficios: 
En el primer trimestre al bebé le llama la atención los colores contraste y brillantes (rojo, blanco y negro) 
Este juego favorece la atención y permite desarrollar la visión.
!

Juego 7: “El muñequito Crispín” 
 
Objetivo:  Estimular el área visual. 
 
Recursos: 
   - Una tarjeta de 25 x 25 cm con el dibujo de la cara de un muñeco. 
 
Procedimiento: 
En la cartulina realice el dibujo de un muñeco, hágalo lo más sencillo posible, utilizando líneas o círculos 
bien definidos y colores rojo, negro sobre fondo blanco. Luego muéstreselo a su bebé, motívelo para que 
lo observe y lo siga visualmente; procure desplazarlo lentamente de izquierda a derecha y dígale con tono 
de voz agudo: 
 
“Mira bebé, este es el muñequito Crispín, se mueve así, mira esta aquí”. 
 
Beneficios: 
Esta es una actividad que gustará mucho al bebé, pues empezará el reconocimiento de figuras humanas. 
!
!
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Juego 8: “Te toco la nariz” 
 
Objetivo:  Estimular el área visual. 
 
Recursos: 
   - Cinta delgada de color rojo. 
 
Procedimiento: 
Atarnos una cinta de color en el dedo índice y se lo acercamos al bebé en línea recta hasta tocar la nariz y 
después lo alejamos despacio hasta una distancia de 30 cm. Podemos decirle previamente para motivarlo y 
muy cariñosamente: “mira bebé el color rojo, te toco la nariz ¡y ahora está lejos de ti!” 
 
Beneficios: 
Esta actividad es recomendada para bebés de 3 meses, favorece su coordinación ocular al ver cerca y lejos 
el objeto, tenga presente que la distancia a la que el bebé observa es aproximadamente de unos 20 a 30 
cm.!
!

Juego 9: “Encontramos cascabeles” 
 
Objetivo:  Estimular la capacidad auditiva. 
 
Recursos: 
   - 1 pulsera de cascabeles. 
 
Procedimiento: 
Realizar una pulsera de cascabeles y colocarla en la muñeca de una mano del bebé, de tal forma que 
cuando mueva las manos, escuche el ruido y lo busque.  
 
Beneficios: 
Esta actividad estimula a que el bebé además de escuchar, y además ubicar de dónde proviene la fuente 
sonora, además estimula su coordinación ojo-mano.
!

Juego 10: “Cariños y caricias” 
 
Objetivo:  Estimular el contacto corporal con el bebé. 
 
Procedimiento: 
Acariciar al bebé cuando está desnudo, de forma suave y cariñosa, por todas partes del cuerpo, puede 
decirle: “Hola bebé, te toco la carita, tan tierna y bonita y ahora tu naricita muy suavecita…”Así continuar 
con las diferentes partes del cuerpo. Es importante mantener el contacto visual con el bebé. 
 
Beneficios: 
Las caricias y masajes permiten que el niño tenga gran cantidad de información sensorial, además de ser 
un excelente sistema de comunicación entre la madre y el niño. 
!
!

Juego 11: “Mis texturas” 
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Objetivo:  Estimular el área táctil. 
 
Recursos: 
   - Telas o diversos tipos de textura (liso, suave, áspero) 
 
Procedimiento: 
Pasar las texturas por las distintas partes del cuerpo, principalmente por la zona alrededor de los labios, las 
yemas de los dedos, la palma y el dorso de las manos, luego, las plantas de los pies y la columna vertebral. 
Procure hacerlo muy suavemente y con cuidado. Háblele cariñosamente mientras lo hace nombrando cada 
parte del cuerpo. 
 
Beneficios: 
Se desarrolla la capacidad táctil, ya que la piel posee gran cantidad de terminaciones nerviosas, 
especialmente en las zonas de los dedos en las manos y pies y el contorno de los labios. El material 
utilizado debe estar completamente limpio.
!

Juego 12: “Cepillito, cepillín” 
 
Objetivo: Estimular el área táctil. 
 
Recursos: 
   - Un cepillo suave o brocha de cerdas finas. 
 
Procedimiento: 
Pasar los dedos y el dorso de las manos del bebé con el cepillo; podemos decirle: 
 
“Cepillo, cepillín, lo pasamos por aquí, 
en tus deditos ahora, 
muy suavecito así. 
 
Luego hacer lo mismo por las diferentes partes de cuerpo. 
 
Beneficios: 
Pasar el cepillo u otra textura por las manos del bebé, permite recibir gran cantidad de información 
sensorial y además ayuda a que el niño pueda abrir las manitos para empezar a coger objetos.

 
 
Based on materials from cosasdelainfancia.com/biblioteca-juegos0-3.htm 
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